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กุนเชียงทะเล 

 

โดยที่เปนการสมควรปรับปรุงมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน กุนเชียงทะเล มาตรฐานเลขท่ี มผช.๑๐๒๗/

๒๕๔๘ และคณะอนุกรรมการพิจารณามาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน คณะท่ี ๑ มีมติในการประชุมคร้ังท่ี ๒๔-๒/

๒๕๕๕ เมื่อวันที่ ๘ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๕ ใหยกเลิกมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน กุนเชียงทะเล มาตรฐาน

เลขท่ี มผช.๑๐๒๗/๒๕๔๘ และกําหนดมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน กุนเชียงทะเล ข้ึนใหม 
สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรมจึงออกประกาศยกเลิกประกาศสํานักงานมาตรฐาน

ผลิตภัณฑอุตสาหกรรม ฉบับท่ี ๑๐๔๕ (พ.ศ. ๒๕๔๘) ลงวันท่ี ๑๕ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๔๘ และออกประกาศ

กําหนดมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน กุนเชียงทะเล มาตรฐานเลขที่ มผช.๑๐๒๗/๒๕๕๕ ข้ึนใหม ดังมีรายละเอียด

ตอทายประกาศนี้  
            ท้ังนี้ ใหมีผลบังคับใชนบัแตวันท่ีประกาศ เปนตนไป  

 

 ประกาศ ณ วันท่ี ๓๑ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๕ 

 

 นายณัฐพล  ณัฏฐสมบูรณ 
 เลขาธิการสํานกังานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม 
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มาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน 
กุนเชียงทะเล   

 

 

๑.  ขอบขาย 

 

๑.๑ มาตรฐานผลิตภัณฑชุมชนนี้ครอบคลุมเฉพาะกุนเชียงท่ีทําจากเนื้อสัตวทะเล เชน กุง ปู ปลา ปลาหมึก 

อยางใดอยางหนึ่งหรือมากกวารวมกัน บรรจุในภาชนะบรรจุ ไมครอบคลุมถึงกุนเชียงปลาท่ีไดประกาศเปน

มาตรฐานผลิตภัณฑชุมชนแลว 

 

๒.  บทนิยาม 
 

ความหมายของคําท่ีใชในมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชนน้ี มีดังตอไปนี ้
๒.๑ กุนเชียงทะเล หมายถึง ผลิตภัณฑท่ีทําจากเน้ือสัตวทะเล เชน กุง ปู ปลา ปลาหมึก อยางใดอยางหนึ่งหรือ

มากกวารวมกัน ไขมัน เคร่ืองปรุงรส เชน น้ําตาล เกลือ ซีอ๊ิว นํามาบดผสมกัน อาจหมัก แลวบรรจุในไส 

ทําใหแหงโดยใชลมรอนหรือวิธีอ่ืนท่ีเหมาะสม  
๒.๒ ไขมัน หมายถึง ไขมันจากสัตว เชน ไก เปด หรือไขมันพืช เชน น้ํามันพืช 
๒.๓ ไส หมายถึง ไสธรรมชาติ เชน ไสแพะ ไสแกะ ท่ีทําความสะอาดและเก็บรักษาอยางถูกสุขลักษณะหรือไส

เทียม เชน ไสชนิดรีเจเนอเรเตดคอลลาเจน (regenerated collagen) 
 

๓.  คุณลักษณะที่ตองการ 

 

๓.๑ ลักษณะท่ัวไป 
ในภาชนะบรรจุเดียวกันตองมีรูปทรงเดียวกันและมีขนาดใกลเคียงกัน ผิวไมแตกหรือฉีกขาด 

 การทดสอบใหทําโดยการตรวจพินิจ 
๓.๒ ลักษณะเนื้อสัมผัส 

 ตองแนน คงรูป ไมแข็งกระดางหรือยุย เนื้อสัตวทะเลและไขมันผสมกันอยางท่ัวถึง ไมรวมกันเปนกลุมกอน 

ไมมีมันเย้ิมออกมาภายนอก อาจมีโพรงอากาศเล็กนอย 

การทดสอบใหทําโดยการตรวจพินิจและชิม 

๓.๓ สี 
ตองมีสีดตีามธรรมชาติของกุนเชียงทะเลและสวนประกอบท่ีใช 
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๓.๔ กล่ินรส 
ตองมีกล่ินรสท่ีดีตามธรรมชาติของกุนเชียงทะเลและสวนประกอบท่ีใช ไมมีกล่ินรสอ่ืนท่ีไมพึงประสงค เชน 

กล่ินอับ กล่ินหืน รสเปร้ียว 
เม่ือตรวจสอบโดยวิธีใหคะแนนตามขอ ๘.๑ แลว ตองไมมีลักษณะใดได ๑ คะแนน จากผูตรวจสอบคนใดคนหนึ่ง 

๓.๕ ส่ิงแปลกปลอม 

ตองไมพบส่ิงแปลกปลอมท่ีไมใชสวนประกอบท่ีใช เชน กางปลา เปลือกกุง เสนผม ดิน ทราย กรวด 

ช้ินสวนหรือส่ิงปฏิกูลจากสัตว  

 การทดสอบใหทําโดยการตรวจพินิจ 
๓.๖ สารปนเปอน  
๓.๖.๑ ตะก่ัว  ตองนอยกวา ๑ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม 
๓.๖.๒ สารหนูในรูปอนินทรีย  ตองนอยกวา ๒ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม 

๓.๖.๓ ปรอท  ตองนอยกวา ๐.๕ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม 

๓.๖.๔ แคดเมียม  ตองนอยกวา ๒ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม 
 การทดสอบใหปฏิบัติตาม AOAC หรือวิธีทดสอบอ่ืนท่ีเทียบเทา กรณีสารหนูในรูปอนินทรียใหวิเคราะห

ปริมาณสารหนูท้ังหมดกอน หากเกิน ๒ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม ใหวิเคราะหปริมาณสารหนูในรูปอนินทรีย  
๓.๗ โปรตีน 
 ตองไมนอยกวารอยละ ๑๕ โดยน้าํหนัก 
 การทดสอบใหปฏิบัตติาม AOAC หรือวิธีทดสอบอื่นท่ีเทียบเทา 

๓.๘ ไขมัน  
 ตองไมเกินรอยละ ๓๐ โดยน้ําหนัก 
 การทดสอบใหปฏิบัตติาม AOAC หรือวิธีทดสอบอื่นท่ีเทียบเทา 

๓.๙ วอเตอรแอกทิวิตี  

ตองนอยกวา ๐.๘๖   
การทดสอบใหใชเคร่ืองวัดวอเตอรแอกทิวิตีท่ีควบคุมอุณหภูมิท่ี (๒๕ ± ๒) องศาเซลเซียส 

หมายเหตุ   วอเตอรแอกทิวิต ีเปนปจจัยสําคัญในการควบคุมและปองกันการเส่ือมเสียของผลิตภัณฑอาหาร
ซึ่งมีผลโดยตรงตออายุการเก็บรักษาของผลิตภัณฑ เนื่องจากคาวอเตอรแอกทิวิตีเปนปจจัยท่ีช้ี
ระดับปริมาณน้ําอิสระท่ีเช้ือจุลินทรียใชในการเจริญเติบโต 

๓.๑๐ วัตถุเจือปนอาหาร   
๓.๑๐.๑ หามใชสีสังเคราะหทุกชนิด 
๓.๑๐.๒ หากมีการใชวัตถุกันเสีย ใหใชไดตามชนิดและปริมาณท่ีกฎหมาย  
๓.๑๐.๓ หากมีการใชโซเดียมหรือโพแทสเซียมไนเทรตใหใชไดไมเกิน ๕๐๐ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม หรือ

โซเดียมหรือโพแทสเซียมไนไทรต ไมเกิน ๑๒๕ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม ถาใชโซเดียมหรือ

โพแทสเซียมไนเทรตและโซเดียมหรือโพแทสเซียมไนไทรตรวมกันตองไมเกิน ๑๒๕ มิลลิกรัม

ตอกิโลกรัม โดยปริมาณโซเดียมไนเทรตและ/หรือโซเดียมไนไทรตที่ตรวจพบในผลิตภัณฑตอง

นอยกวา ๑๒๕ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม 
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๓.๑๐.๔ หากมีการใชฟอสเฟตในรูปของโมโน- ได- และพอลิของเกลือโซเดียมหรือโพแทสเซียม อยางใด

อยางหนึ่งหรือรวมกัน ตามชนิดที่กฎหมายกําหนด (คํานวณเปนฟอสฟอรัสทั้งหมด) ตองไมเกิน 

๒ ๒๐๐ มิลลิกรัมตอกิโลกรัม โดยไมรวมกับปริมาณฟอสฟอรัสท่ีมีในธรรมชาติ* 
การทดสอบใหปฏิบัติตาม AOAC หรือวิธีทดสอบอ่ืนท่ีเทียบเทา 

      หมายเหตุ  *ปริมาณฟอสฟอรัสท่ีมีอยูในธรรมชาติ คํานวณจากสูตรท่ีอางอิงจากโคเดกซ  
                            (CODEX STAN 97-1981 Revision 1991) ดังนี้ 

ปริมาณฟอสเฟตในธรรมชาติ (mg/kg P
2
O

5
) = ๒๕๐ × %โปรตีน (คาท่ีทดสอบได) 

ปริมาณฟอสฟอรัสในธรรมชาติ (mg/kg P)   = ปริมาณฟอสเฟตในธรรมชาติ 
                                                                                    ๒.๓   

๓.๑๑ จุลินทรีย 
๓.๑๑.๑  จํานวนจุลินทรียท้ังหมด  ตองนอยกวา ๑ × ๑๐๖ 

โคโลนีตอตัวอยาง ๑ กรัม 
๓.๑๑.๒ แซลโมเนลลา  ตองไมพบในตัวอยาง ๒๕ กรัม 
๓.๑๑.๓ สแตฟโลค็อกคัส ออเรียส  ตองนอยกวา ๑๐๐ โคโลนีตอตัวอยาง ๑ กรัม 
๓.๑๑.๔ เอสเชอริเชีย โคไล โดยวิธีเอ็มพีเอ็น  ตองนอยกวา ๓ ตอตัวอยาง ๑ กรัม 
๓.๑๑.๕  ยีสตและรา  ตองนอยกวา ๑๐๐ โคโลนีตอตัวอยาง ๑ กรัม 

 การทดสอบใหปฏิบัตติาม AOAC หรือ BAM (U.S.FDA) หรือวิธทีดสอบอ่ืนท่ีเทียบเทา 
 

๔.  สุขลักษณะ 

 

๔.๑ สุขลักษณะในการทํากุนเชียงทะเล  สถานประกอบการตองไดรับอนุญาตจากกระทรวงสาธารณสุข และให

เปนไปตามคําแนะนําตามภาคผนวก ก.  
 

๕.  การบรรจุ 
 

๕.๑ ใหบรรจุกุนเชียงทะเลในภาชนะบรรจุท่ีสะอาด ปดไดสนิท และสามารถปองกันส่ิงปนเปอนจากภายนอกได 
 การทดสอบใหทําโดยการตรวจพินิจ 

๕.๒ น้ําหนักสุทธิของกุนเชียงทะเลในแตละภาชนะบรรจุ ตองไมนอยกวาท่ีระบุไวท่ีฉลาก 

 การทดสอบใหใชเคร่ืองช่ังท่ีเหมาะสม 
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๖.  เครื่องหมายและฉลาก 

 

๖.๑ ท่ีภาชนะบรรจกุุนเชียงทะเลทุกหนวย อยางนอยตองมีเลข อักษร หรือเคร่ืองหมายแจงรายละเอียดตอไปนี้

ใหเห็นไดงาย ชัดเจน  
(๑) ช่ือผลิตภัณฑ (ตาม มผช.) อาจตามดวยช่ือเรียกผลิตภัณฑ เชน กุนเชียงรวมมิตรทะเล กุนเชียงกุง 

กุนเชียงซีฟูดส 
(๒) สวนประกอบท่ีสําคัญ เปนรอยละของน้ําหนักโดยประมาณและเรียงจากมากไปนอย 

(๓) ชนิดและปริมาณวัตถุเจือปนอาหาร (ถามี) 
 กรณีใชวัตถุกันเสีย ใหระบุขอความวา “ใชวัตถุกันเสีย”   
(๔) น้ําหนักสุทธิ เปนกรัมหรือกิโลกรัม 
(๕) วัน เดือน ปท่ีทํา และวัน เดือน ปท่ีหมดอายุ หรือขอความวา “ควรบริโภคกอน (วัน เดือน ป)” 

(๖) ขอแนะนําในการบริโภคและการเก็บรักษา เชน ควรเก็บรักษาโดยการแชเย็น 
(๗) เลขสารบบอาหาร 
(๘) ช่ือผูทําหรือสถานท่ีทํา พรอมสถานท่ีตั้ง หรือเคร่ืองหมายการคาท่ีจดทะเบียน  

ในกรณีท่ีใชภาษาตางประเทศ ตองมีความหมายตรงกับภาษาไทยท่ีกําหนดไวขางตน 
 

๗.  การชักตัวอยางและเกณฑตัดสิน 
 

๗.๑ รุน ในท่ีนี้ หมายถึง กุนเชียงทะเลท่ีมีสวนประกอบเดียวกัน ทําโดยกรรมวิธีเดียวกัน ในระยะเวลาเดียวกัน 
๗.๒ การชักตัวอยางและการยอมรับ  ใหเปนไปตามแผนการชักตัวอยางท่ีกําหนดตอไปนี ้ 
๗.๒.๑ การชักตัวอยางและการยอมรับสําหรับการทดสอบลักษณะทั่วไป ลักษณะเนื้อสัมผัส สี กลิ่นรส 

สิ่งแปลกปลอม การบรรจุ และเครื่องหมายและฉลาก ใหชักตัวอยางโดยวิธีสุมจากรุนเดียวกัน 

จํานวน ๓ หนวยภาชนะบรรจุ เมื่อตรวจสอบแลวทุกตัวอยางตองเปนไปตามขอ ๓.๑ ถึงขอ ๓.๕  

ขอ ๖. และขอ ๗. จึงจะถือวากุนเชียงทะเลรุนนั้นเปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

๗.๒.๒ การชักตัวอยางและการยอมรับสําหรับการทดสอบสารปนเปอน โปรตีน ไขมัน วอเตอรแอกทิวิตี 

และวัตถุเจือปนอาหาร ใหชักตัวอยางโดยวิธีสุมจากรุนเดียวกัน จํานวน ๓ หนวยภาชนะบรรจุ เพ่ือทํา

เปนตัวอยางรวม โดยมีน้ําหนักรวมไมนอยกวา ๓๐๐ กรัม กรณีตัวอยางไมพอใหชักตัวอยางเพ่ิมโดย

วิธีสุมจากรุนเดียวกันใหไดตัวอยางท่ีมีน้ําหนักรวมตามท่ีกําหนด เม่ือตรวจสอบแลวตัวอยางตอง

เปนไปตามขอ ๓.๖ ถึงขอ ๓.๑๐ จึงจะถือวากุนเชียงทะเลรุนนั้นเปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

๗.๒.๓ การชักตัวอยางและการยอมรับ สําหรับการทดสอบจุลินทรีย ใหชักตัวอยางโดยวิธีสุ มจากรุน

เดียวกัน จํานวน ๓ หนวยภาชนะบรรจุ เพื่อทําเปนตัวอยางรวม โดยมีน้ําหนักรวมไมนอยกวา 

๓๐๐ กรัม กรณีตัวอยางไมพอใหชักตัวอยางเพิ่มโดยวิธีสุ มจากรุนเดียวกันใหไดตัวอยางที่มี

น้ําหนักรวมตามท่ีกําหนด  เม่ือตรวจสอบแลวตัวอยางตองเปนไปตามขอ ๓.๑๑ จึงจะถือวากุนเชียง

ทะเลรุนนั้นเปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 
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๗.๓ เกณฑตัดสิน 
ตัวอยางกุนเชียงทะเลตองเปนไปตามขอ ๗.๒.๑ ขอ ๗.๒.๒ และขอ ๗.๒.๓ ทุกขอ จึงจะถือวากุนเชียง

ทะเลรุนนั้นเปนไปตามมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชนน้ี 

 

๘.  การทดสอบ 

 

๘.๑ การทดสอบสีและกล่ินรส 

๘.๑.๑ ใหแตงตั้งคณะผูตรวจสอบ ประกอบดวยผูท่ีมีความชํานาญในการตรวจสอบกุนเชียงทะเลอยางนอย 

๕ คน แตละคนจะแยกกันตรวจและใหคะแนนโดยอิสระ 
๘.๑.๒ วางตัวอยางกุนเชียงทะเลลงบนจานกระเบื้องสีขาว ตรวจสอบสีโดยการตรวจพินิจ นําตัวอยาง

กุนเชียงทะเลไปใหความรอนที่อุณหภูมิและระยะเวลาที่เหมาะสม ตรวจสอบกล่ินรสโดยการชิม

ภายในเวลา ๓๐ นาที หลังจากใหความรอน  

๘.๑.๓ หลักเกณฑการใหคะแนน ใหเปนไปตามตารางที่ ๑ 

ตารางที่ ๑ หลักเกณฑการใหคะแนนในการทดสอบสแีละกล่ินรส 
(ขอ ๘.๑.๓) 

ลักษณะท่ีตรวจสอบ ระดับการตดัสิน คะแนนท่ีไดรับ 

สี สีดีตามธรรมชาติของกุนเชียงทะเลและสวนประกอบท่ีใช  

สีพอใชตามธรรมชาติของกุนเชียงทะเลและสวนประกอบท่ีใช  

สีผิดปกติหรือมีการเปล่ียนสี  

๓ 

๒ 

๑ 

กล่ินรส กล่ินรสท่ีดีตามธรรมชาติของกุนเชียงทะเลและสวนประกอบท่ีใช  

กล่ินรสพอใชตามธรรมชาตขิองกุนเชียงทะเลและสวนประกอบท่ีใช  

กล่ินรสผิดปกติหรือมีกล่ินรสอ่ืนท่ีไมพึงประสงค เชน กล่ินอับ  
กล่ินหืน รสเปร้ียว 

๓ 

๒ 

๑ 
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ภาคผนวก ก. 

สุขลักษณะ 

(ขอ ๔.๑) 
ก.๑ สถานท่ีตั้งและอาคารท่ีทํา 
ก.๑.๑ สถานท่ีตั้งตัวอาคารและท่ีใกลเคียง อยูในท่ีท่ีจะไมทําใหผลิตภณัฑท่ีทําเกิดการปนเปอนไดงาย โดย 
ก.๑.๑.๑ สถานท่ีตั้งตัวอาคารและบริเวณโดยรอบ สะอาด ไมมีน้าํขัง แฉะ และสกปรก 

ก.๑.๑.๒ อยูหางจากบริเวณหรือสถานท่ีท่ีมีฝุน เขมา ควัน  
ก.๑.๑.๓ ไมอยูใกลเคียงกับสถานท่ีนารังเกียจ เชน บริเวณเพาะเล้ียงสัตว แหลงเก็บหรือกําจัดขยะ 

ก.๑.๒ อาคารที่ทํามีขนาดเหมาะสม มีการออกแบบและกอสรางในลักษณะท่ีงายแกการบาํรุงรักษา การทํา
ความสะอาด และสะดวกในการปฏิบัติงาน โดย 

ก.๑.๒.๑ พ้ืน ฝาผนัง และเพดานของอาคารที่ทํา กอสรางดวยวัสดุที่คงทน เรียบ ทําความสะอาด และ
ซอมแซมใหอยูในสภาพท่ีดีตลอดเวลา 

ก.๑.๒.๒ แยกบริเวณที่ทําออกเปนสัดสวน สําหรับวัตถุดิบ วัสดุบรรจุ ผลิตภัณฑรอการบรรจุ และ

ผลิตภัณฑสําเร็จรูป ไมอยูใกลหองสุขาซึ่งเปดสูบริเวณทําโดยตรง ไมมีสิ่งของที่ไมใชแลว

หรือไมเก่ียวของกับการทําอยูในบริเวณท่ีทํา  
ก.๑.๒.๓ พ้ืนท่ีปฏิบตัิงานไมแออัด มีแสงสวางเพียงพอ และมีการระบายอากาศที่เหมาะสม 

ก.๑.๒.๔ หองสุขา อางลางมือมีจํานวนเหมาะสม มีอุปกรณเคร่ืองใชสําหรับทําความสะอาด หรือฆาเช้ือโรค 

ก.๒ เคร่ืองมือ เคร่ืองจักร และอุปกรณในการทํา 
ก.๒.๑ ภาชนะหรืออุปกรณในการทําที่สัมผัสกับผลิตภัณฑ ทําจากวัสดุมีผิวเรียบ ไมเปนสนิม ลางทําความ

สะอาดไดงาย 
ก.๒.๒ เคร่ืองมือ เครื่องจักร และอุปกรณที่ใช สะอาด กอนและหลังการใชงานตองทําความสะอาด 

เหมาะสมกับการใชงาน ไมกอใหเกิดการปนเปอน ติดตั้งไดงาย มีปริมาณเพียงพอ รวมทั้งสามารถ
ทําความสะอาดไดงายและท่ัวถึง และเก็บไวในท่ีเหมาะสม 

ก.๓ การควบคุมกระบวนการทํา 
ก.๓.๑ วัตถุดิบและสวนผสมในการทํา ตองสะอาด มีคุณภาพดี ไดจากแหลงท่ีเช่ือถือได ปลอดภัย จัดเก็บใน

ภาชนะสะอาด ปองกันการปนเปอนได แยกเก็บเปนสัดสวน 

ก.๓.๒ การทํา การเก็บรักษา การขนยาย และการขนสง ใหมีการปองกันการปนเปอนและการเสื่อมเสียของ
ผลิตภัณฑ 

ก.๓.๓ เคร่ืองช่ังท่ีใชตองตรวจสอบไดเท่ียงตรง 

ก.๔ การสุขาภิบาล การบาํรุงรักษา และการทําความสะอาด 
ก.๔.๑ น้ําท่ีใชลางทําความสะอาดเคร่ืองมือ เคร่ืองจักร อุปกรณ และมือของผูทํา เปนน้ําสะอาดและมีปริมาณ

เพียงพอ 
ก.๔.๒ มีวิธีการปองกันและกําจัดสัตวนําเช้ือ แมลง และฝุนผงในบริเวณท่ีทําตามความเหมาะสม 
ก.๔.๓ มีวิธีการปองกันไมใหสัตวเล้ียง เชน สุนัข แมว เขาไปในบริเวณท่ีทํา 
ก.๔.๔ มีการกําจัดขยะ ส่ิงสกปรก และน้ําท้ิง อยางเหมาะสม เพ่ือไมกอใหเกิดการปนเปอนกลับลงสูผลิตภัณฑ 
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ก.๔.๕ สารเคมีที่ใชลางทําความสะอาด และใชกําจัดสัตวนําเช้ือและแมลง ใชในปริมาณท่ีเหมาะสม และ
เก็บแยกจากบริเวณท่ีทํา เพ่ือไมใหปนเปอนลงสูผลิตภัณฑได 

ก.๕ บุคลากรและสุขลักษณะของผูทํา 
ก.๕.๑ ผูทําทุกคน ตองมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ รักษาความสะอาดสวนบุคคลใหดี เชน สวมเสื้อผาท่ี

สะอาด มีผาคลุมผมเพื่อปองกันไมใหเสนผมหลนลงในผลิตภัณฑ ไมไวเล็บยาว ลางมือใหสะอาด
ทุกคร้ังกอนปฏิบัติงาน หลังการใชหองสุขา และเม่ือมือสกปรก 

ก.๕.๒ ผูทําทุกคน ตองไมกระทําการใดๆ ท่ีไมถูกสุขลักษณะในสถานท่ีทํา เชน รับประทานอาหาร สูบบุหร่ี 
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